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Everyone in his life can’t be separated from various problems, and want to be free from the problem. 
In problem solving, sometimes not everyone is able to address the problem directly to others (parents, 
relatives, friends, teachers and or counselors). To assist such individuals, in counseling known as 
"Journaling” techniques. Journaling techniques can be utilized by a counselor in the implementation 
of counseling to reveal, deepen, understand, interpretation and assess and follow up the problems 
experienced by individuals. “Journaling Techniques” provide the freedom to individual expression of 
thoughts, feelings and behaviors experienced with the aim of reducing and even solving the burden of 
the problem experienced. From the results of research that has been conducted on the fourth semester 
students selected random in the faculty Tarbiyah known, from 100 students only two people who do 
not express their thoughts, feelings and behavior. Of the students who said that 97% feel relieved or 
feel free from the problems they experienced. 
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PENDAHULUAN 
Ada ungkapan yang menyatakan bahwa setiap orang pasti mengalami masalah, dan setiap orang 
pasti pernah punya masalah, karena masalah mengajarkan seseorang lebih dewasa. Lari dari masalah bukan 
menyelesaikan masalah, tapi justru menambah masalah, bahkan membuat keadaan semakin rumit dan 
kacau. Berbagai cara dilakukan orang untuk membebaskan pikiran dan perasaan dari berbagai persoalan 
dan masalah. Ada yang mengasingkan diri dari keramaian dan orang lain, ada juga yang justru sebaliknya, 
menemui orang lain misalnya orang tua, saudara, teman, guru dan sebagainyahanya untuk sekedar 
menceritakan apa yang menggangu pikiran, perasaan dan dirinya. Namun tidak menemukan hal yang 
berarti baginya. Sehingga ada yang menuliskan setiap kejadian dan peristiwa yang mengganggu pikiran, 
perasaan dan dirinya itu sebagai catatan harian, lalu mengabadikannya sebagai buku harian atau diary. 
Catatan harian atau jurnal memberikan kebebasan kepada individu mengungkapkan dan memahami 
masalah kehidupan, pikiran, perasaan dan perilaku yang dialami dengan tujuan dapat mengurangi 
mengatasi atau memperbaiki dan bahkan menyelesaikan beban dari masalah yang dialaminya. Erford 
(2015) menggungkapkan bahwa yang menjadikan journaling sebagai salah satu teknik adalah ekspresi 
tertulis dibawa kedalam sesi konseling dan dibahas bersama konselor secara terbuka, dan menjadi 
penggerak proses konseling. Journaling juga membantu menjaga konseli tetap terfokus pada tujuan 
konseling meskipun saat tidak sedang berada dalam sesi konseling. 
Teknik journaling ini juga diadobsi dari teknik konseling Rational-Emotive Behavioral Therapy (REBT) 
yang di pelopori oleh Albert Ellis. Ellis menyatakan bahwa bila individu-individu tidak dikondisikan untuk 
berpikir dan merasa dengan cara tertentu, maka mereka cenderung untuk bertingkahlaku dengan cara 
demikian, meskipun mereka menyadari bahwa tingkahlaku mereka menolak atau meniadakan diri (Corey). 
Efek lain dari journaling ini termasuk ekspresi perasaan, yang dapat mengarah pada kesadaran diri dan 
penerimaan yang lebih besar dan pada gilirannya memungkinkan klien untuk menciptakan hubungan 
dengan dirinya sendiri. Efek jangka pendek dari journaling termasuk peningkatan tekanan dan gairah 
psikologis. Erford (2015) menjelaskan bahwa journaling dapat digunakan untuk maksud penemuan-diri, 
pertumbuhan dan aktualisasi-diri dengan menyalurkan perasaan dan emosi melalui ekspresi kreatif dan 
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proses menulis. Carl Rogers adalah pencipta pendekatan konseling dan terapi yang maksudnya untuk 
membantu klien memenuhi potensi unik mereka menjadi pribadinya sendiri. Selama proses konseling ini 
klien mungkin mengembangkan pemahaman yang lebih tentang tujuan mereka sebenarnya. Bagi sebagian 
klien, mencapai tujuan personal secara keseluruhan dalam kaitannya dengan karakteristik-karakteristik 
orang yang berfungsi sepenuhnya, dan bukan tujuan yang diputuskan oleh orang lain (Nelson dan Jones: 
2006). 
Belum banyak referensi dan penelitian yang membahas mengenai teknik journaling, termasuk 
menggunakan teknik journaling dalam proses konseling. Sedangkan journaling sangat mudah 
diimplementasikan untuk mengungkap, mendalami, memahami, meinginterpretasikan dan menilai 
persoalan yang dialami klien. Kathleen (Wikipedia: 2018) menjelaskan bahwa implementasi teknik 
journaling dapat dimulai dengan klien menulis satu atau dua paragraf di awal sesi. Paragraf ini akan 
mencerminkan bagaimana perasaan klien atau apa yang terjadi dalam kehidupannya dan akan menentukan 
arah dari sesi tersebut. Teknik journaling kemudian berfungsi untuk memandu klien melalui latihan 
menulis yang berbeda. Selanjutnya, konselor dan klien kemudian mendiskusikan informasi yang diungkap 
dalam jurnal. Dalam metode ini, konselor sering menugaskan yang harus diselesaikan pada sesi berikutnya. 
Selanjutnya Erford (2015) menguraikan implementasi teknik journaling dapat mulai dari tugas 
menulis mengalir bebas nondirektif sampai lembar kerja terstruktur, tetapi elemen kritis di semua praktik 
journaling adalah menyesuaikan metodenya dengan kebutuhan klien. Pedomannya disepakati oleh konselor 
maupun klien. Intruksinya bisa sederhana “Tuliskan tentang apapun yang Anda inginkan selama paling 
tidak lima menit setiap hari” sampai “Catat keadaanya setiap kali Anda memikirkan tentang minuman 
alkohol”. Lent dan Young (Erford: 2015) menguraikan langkah-langkah umum untuk setiap tugas menulis 
jurnal termasuk 
1. mendeskripsikan maksud dan isi tugas, 
2. terlibat dalam kegiatan journaling, 
3. memeriksa kemajuan klien dan melibatkan klien dalam pertukaran yang bermakna yang berasal dari isi 
dan proses jurnal, dan 
4. menyemangati klien dan memodifikasi kegiatan bilamana dianggap perlu. 
Selanjutnya, Thompson (Wikipedia: 2018) menegaskan bahwa teknik journaling terdiri dari 
banyak latihan menulis. Dalam teknik journaling, klien didorong untuk mengetahui semuanya, menulis 
dengan cepat, menyimpan tulisan, dan selalu mengatakan kebenaran yang lengkap sebagai berikut: 
1. sprint: katarsis didorong dengan memungkinkan klien menulis tentang apa pun untuk jangka 
waktu tertentu, seperti selama lima menit atau sepuluh menit. 
2. lists: klien menulis sejumlah item yang terhubung untuk membantu memprioritaskan dan 
mengatur. 
3. captured moments: klien mencoba untuk sepenuhnya menggambarkan esensi dan pengalaman 
emosional dari sebuah ingatan. 
4. unsent letters: ini mencoba untuk membungkam sensor internal klien; itu dapat digunakan dalam 
proses berduka atau untuk mengatasi trauma, seperti pelecehan seksual. 
5. dialogue: klien membuat kedua belah pihak melakukan percakapan yang melibatkan apa pun, 
termasuk tetapi tidak terbatas pada, orang, tubuh, peristiwa, situasi, waktu, dll. 
6. feedback: penting untuk konselor journaling sebagai umpan balik membuat klien sadar akan 
perasaannya; itu juga memungkinkan penulis untuk mengakui, menerima dan merenungkan apa yang 
telah mereka tulis sebelumnya (pikiran, perasaan, dan lain-llain). 
Erford (2015) menekankan bahwa berbagi dan mendiskusikan isi jurnal bersama konselor 
profesional memperbesar pencapaian konseling dan biasanya meningkatkan insight klien dan diskusi-
diskusi diseputar pengubahan pikiran, perasaa, dan perilaku klien. Hal ini senada dengan apa yang 
dinyatakan Ellis dalam konsep REBT-nya bahwa klien harus berpikir, berperasaan, dan bertindak melawan 
pemikiran yang mengecewakan (Palmer: 2010). 
Setelah menulis jurnal, sesuatu yang aktif perlu dilakukan seperti berlari, berjalan, peregangan, 
bernafas, dll. Atau sesuatu yang menyenangkan seperti mandi busa, mendengarkan music, berbicara 
deengan seseorang, dan lain-lain (Kathleen (Wikipedia: 2018). 
 
METODOLOGI PENELITIAN 
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Jenis penelitian ini adalah deskriptif, yaitu penelitian yang memberikan gambaran secara sistematis 
dan faktual tentang keadaan yang ada pada objek penelitian. Menurut Arni M. dan Yuskal Kusman (2002) 
penelitian deskriptif yaitu penelitian yang berkaitan dengan pengumpulan data untuk memberikan 
gambaran data atau penegasan suatu konsep. Lebih lanjut Lehman (dalam A. Muri Yusuf 2005) 
menjelaskan penelitian deskriptif adalah salah satu jenis penelitian yang bertujuan mendeskripsikan secara 
sistematis, faktual dan akurat mengenai fakta-fakta dan sifat populasi tertentu, atau mencoba 
menggambarkan fenomena secara detail. Oleh karena itu, maka penelitian ini dilakukan adalah untuk 
mendeskripsikan secara sistematis, faktual mengenai teknik Journaling dalam konseling 
Jenis data yang dikumpulkan adalah data primer. Sugiyono (2011) menjelaskan bahwa data primer 
adalah data yang diperoleh langsung dari subjek penelitian. Subjek penelitian ini mahasiswa semester 
empat fakultas tarbiyah IAIN Batusangkar yang dipilih secara random dengan format klasikal yang 
berjumlah sebanyak 100 orang. Adapun instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam 
penelitian ini adalah data jurnal dari masing-masing subjek penelitian. Data yang telah diperoleh dianalisis 
menggunakan teknik analisis data deskriptif kualitatif. 
 
Hasil dan Pembahasan Penelitian 
Penelitian ini dilakukan karena sedikitnya yang memanfaatkan jasa konselor IAIN Batusangkar, 
padahal disediakan gratis untuk mahasiswa dan sering disosialisakan dengan berbagai cara. Penelitian 
dilakukan dengan format klasikal. Hal ini sesuai dengan apa yang telah diuraikan oleh Kathleen 
(Wikipedia: 2018) bahwa teknik journaling juga dapat diberikan kepada kelompok. 
Implementasi yang telah dilakukan di mulai dengan mengatur tempat duduk senyaman dan seyakin klien 
bahwa apa yang dituliskannya nantik tidak dapat dibaca oleh teman disamping atau terdekat klien. 
Selanjutnya, klien di beri kertas folio kosong. Konselor menanyakan kesiapan klien, dan klien dimotovasi 
untuk lebih konsentrasi dan terfokus pada diri sendiri. Hal ini mengacu kepada apa yang diuraikan 
Kathleen (Wikipedia: 2018) bahwa Lingkungan yang tenang dan pribadi harus dibuat dan disediakan di 
seluruh proses penulisan jurnal. Lingkungan ini harus mengandung fitur atau elemen yang dapat membuat 
penulis merasa baik seperti musik, lilin, minuman panas dll. Lingkungan ini bekerja untuk memberdayakan 
klien dan baginya untuk mengasosiasikan perasaan yang baik dengan menulis jurnal. 
Selanjutnya, konselor memberikan instruksi sederhana “Ceritakan sebebas-bebasnya apapun yang 
sedang menggangu atau sering muncul dalam pikiran, perasaan, aktifitas anda yang keberadaannya tidak 
Anda inginkan”. Klien di beri waktu 15 menit. Hal ini senada dengan apa yang telah di lakukan Erford 
(2015) dan Thompson (Wikipedia: 2018) sebagaimana yang telah diuraikan sebelumnya. Setelah 
dilakukan, ternyata klien menghabiskan waktu 30-45 menit. 
Dari hasil pengolahan data diketahui, hanya dua orang yang tidak menuliskan pikiran, perasaannya 
serta perilakunya, satu diantaranya hanya sekedar menuliskan nama dan yang satu lagi kertasnya masih 
dalam keadaan kosong. Selebihnya mendeskripsikan persoalan yang sering dan/atau yang sedang mereka 
alami secara terbuka. 
Diketahui bahwa isi jurnal sangat beragam dan bervariasi, baik cara mereka meilutrasikannya, 
sampai kepada jenis permasalahan yang mereka alami. Misalnya, ada yang menceritakan tentang 
permasalahan mereka bersama Ibu, ayah (salah satu atau kedua orang tua mereka), saudara, tetangga, 
teman, pacar, dosen, dan sebaginya. Adapun permasalahannya itu juga beragam ada yang merasa sangat 
membebankan orang tua, ada yang merasa takut tidak punya masa depan, membenci ayah kandungnya, 
karena mereka merasa ayah temparment, ada yang justru merindukan untuk pulang kampung, karena 
kenyataanya mereka anak kos, ada yang mengkhianati teman dan merasa dikhianati, ada yang merasa 
kekurangan uang, ada yang merasa dimanfaatkan oleh teman sekos, sekelas, dan sebagainya. 
Hasil yang diperoleh pada umumnya (95 %) subjek penelitian merasa masalahnya menjadi 
berkurang. Ini terlihat dari ungkapan yang ditulis yakni; merasa lega, tenang, puas, plong, dan tidak ingin 
terbebani lagi oleh berbagai permasalahan. Hal ini senada dengan konseling person-centred diinformasikan 
oleh pemikiran fenomenologis dan pendekatan pada konsep diri indidvidu serta kemampuan untuk tumbuh 
dan merasa puas (McLeod). 
Selanjutnya Erford (2015) menutip bahwa journaling adalah teknik yang efektif untuk menjaga klien 
agar tetap termotivasi dan terfokus diantara sesi-sesi konseling. Membuahkan beragam hasil, termasuk 
penurunan dalam sakit somatik, peningkatan dalam ingatan-kerja, dan mendukung pertumbuhan positif, 
mengurangi gejala-gejala traumatik, memperbaiki suasana perasaan, mengubah struktur keyakinan atau 
pikiran, dan sebagainya. 
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Setelah menulis jurnal, klien diminta untuk melakukan peregangan dengan menarik nafas dalam-
dalam dan mengeluarkannya dari mulut. Dengan cara ini harapannya klien benar-benar merasa baik 
memberdayakan klien dan baginya untuk mengasosiasikan perasaan yang baik dan untuk bertransisi 
menjadi menulis, serta terbebas dari persoalan yang mengganggunya. 
 KESIMPULAN 
1. Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik journaling juga sangat efektif dalam membantu 
konselor mengentas masalah klien, karena klien terlibat secara langsung mengukapkan perasaan, 
pikiran dan tingkah lakunya. 
2. Teknik journaling sangat menarik dan mudah untuk dilakukan baik secara individu maupun 
kelompok. 
3. Penggunaan teknik ini, bisa dilakukan di sekolah dan di luar sekolah. 
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